Gesunde Beine und
starker Rucken in der
Schwangerschaft

Der Ratgeber fiir
werdende Miitter

medi. ich fiihl mich besser.






medi World
of Compression

Starke Marke. Umfassendes Produkt-Sortiment.
Mehr Lebensqualitat.

Die medi World of Compression: Wegweiser fiir die
Zukunft mit 70 Jahren Kompetenzim Bereich
Kompression. Produkte mit hochstem Anspruch an
Qualitat, Innovation und Design. Vertrauen Sie auf
erstklassige Verarbeitung sowie besonderen Trage-
komfort.

Wohlfthl-Erlebnis
und Lebensqualitat

Rundum perfekt versorgt.

mediven Kompressionsstrimpfe werden auf
Hightech-Niveau produziert, sind mit Wohlfiihl-
Eigenschaften ausgestattet und bieten ausgezeichne-
ten Tragekomfort. Die medizinische Wirksamkeit wird
dadurch aufsehrangenehme Weise erzielt. Das breite
Zusatzsortiment rundet die Therapie ab.
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Ein Baby kommt —
das Gluck ist perfekt!

Gesunde Beine und starker Riicken in der Schwangerschaft.

Die Schwangerschaft —ein Abenteuer und zugleich die aufre-
gendsten Monate lhres Lebens. Esist ein Uberwaltigendes Geflihl,
wenn unterdem Herzen ein neues Leben heranwachst. Eine
Schwangerschaft bringt anfangs spiirbare und schlieRlich
uniibersehbare Veranderungen mit sich. Das gilt nicht nur fiirden
Bauch. Der gesamte Korperistinvolviert, sodass Spitzenleistun-
genvon ihm abverlangt werden.

Viele werdende Mitter leiden unter geschwollenen Beinen. In der
Schwangerschaft werden die Venen starker belastet und missen
mehr leisten. Dies kann zu Schwellungen und Schmerzen in den
Beinen flhren.

Zusétzlich stellen Ubelkeit und Erbrechen in der friihen
Schwangerschaft viele Frauen vor Herausforderungen im Alltag.

Auch Riickenschmerzen sind eine haufige Begleiterscheinungin
der Schwangerschaft. Die Schwangerschaftshormone bewirken,
dass Bander weicher und dehnbarer werden. Durch den wachsen-
den Babybauch verlagert sich der Korperschwerpunkt und die
Belastung auf die Lendenwirbelregion steigt. So kénnen Riicken-
schmerzen entstehen.

Damit Sie sich in der Schwangerschaft rundum wohlfiihlen, liefert
dieser Ratgeber wertvolle Tipps flir gesunde, schone Beine und
einen starken Ricken.
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Die Venen — und was
sie taglich leisten

Das Venensystem transportiert das sauerstoffar-
me Blut im Korperkreislauf zurtick zum Herzen.
Von dort aus gelangtesin die Lunge —etwa 7.000
Liter Blut pro Tag.* Aus den Beinen wird das Blut, je
nach KorpergroRe, iber einen Meter weit
entgegen der Schwerkraft nach oben gepumpt.

* Informationshandbuch eurocome. V. ,Venenerkrankungen und
ihre Therapie“. Online veroffentlicht unter: http://eurocom-info.de/
service/publikationen (Letzter Zugriff 30.08.2021).




Venengesundheit in der
Schwangerschaft

In der Schwangerschaft leiden viele Frauen unter schweren oder
geschwollenen Beinen. Durch den veranderten Hormonhaushalt,
das erhohte Gewicht und die Zunahme der Blutmenge im Korper
mussen die Venen in der Schwangerschaft mehr leisten. Der Druck
aufdie Beinvenen erhdht sich und das Blut fliel3t langsamer
zurlick zum Herzen. Wenn sich die Venen erweitern, schlieBen die
Venenklappen nicht mehrrichtig. Es kommt zum Riickstau des
Blutes in den Beinvenen.

Beijederdritten Frau bilden sich wahrend der ersten Schwanger-
schaft sogenannte ,Schwangerschaftskrampfadern®*

Diese verschwinden nach der Entbindung nicht immer von allein.
Zwar bilden sie sich nach der Geburt zurtick, wenn sich Gewicht
und Druck auf die Venen wieder normalisieren. Jedoch kdnnen
Venen und Venenklappen nach der Schwangerschaft dauerhaft
beeintrachtigt sein. Gerade bei Frauen mit zusatzlichen Risiko-
faktoren, zum Beispiel erblicher Veranlagung oder Ubergewicht,
kann es zu einem chronischen Venenleiden kommen.**

Weitere Informationen

Schwere beziehungsweise geschwollene Beine wahrend
der Schwangerschaft konnen Hinweise auf unterschied-
liche Indikationen sein. Dazu gehdrt zum Beispiel
Praeklampsie, die mit Bluthochdruck einhergeht. Bitte
fragen Sie immer lhren Arzt.

* Fachartikel ,Schwangerschaft — Kraftakt fir die Venen®.
Online verdffentlicht unter: http://eurocom-info.de/presse/
fachartikel (Letzter Zugriff 30.08.2021).
**Rabe E et al. Bonner Venenstudie der Deutschen Gesellschaft fiir
Phlebologie. Phlebologie 2003;32:1-14.
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Wie wirkt ein medizinischer
Kompressionsstrumpf?

Der medizinische Kompressionsstrumpfistin der Venentherapie
unverzichtbar. Er hilft wirksam, venenbedingte Beschwerden wie
Schmerzen, Schwellung und Schweregefiihl in den Beinen
vorzubeugen oder diese zu verbessern —auch wahrend und nach
der Schwangerschaft.* Das spezielle kompressive Gestrick weist
einen exakt definierten Druckverlaufauf (abnehmend vom Fuf
hinauf zum Oberschenkel). Durch den mechanischen Druck von
aulen wird die Funktion der Muskelpumpe unterstiitzt und somit
der Durchmesser der Vene verringert. Defekte Venenklappen
schlieflen wieder, folglich flielSt das Blut zielgerichtet zum Herzen,
Stauungsbeschwerden werden verbessert.

Ohne Kompression, Mit Kompression, Mit Kompression,

keine Bewegung keine Bewegung bei Bewegung
—* -
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o Vene o Widerstand des Strumpfes

e Entspannter Muskel in Ruhe e Druck des Strumpfes in Bewegung
e Kompressionsstrumpf e Angespannter Muskel bei Bewegung

Medizinische Kompressionsstriimpfe sind in Verbindung mit
Bewegung die Basistherapie bei Venenleiden. Sie konnen bei
medizinischer Notwendigkeit vom Arzt verschrieben werden.

Weitere Informationen

Treten Venenprobleme erstmals wahrend der Schwangerschaft auf,
sind werdende Mitter sogar von der gesetzlichen Zuzahlung befreit.
Im medizinischen Fachhandel werden die Strimpfe exakt angemes-
sen. Das Fachpersonal hatviel Erfahrung und steht bei der Auswahl
zur Seite.

*SalibaJinior OAetal. Graduated compression stockings effects on chronic venous
disease signs and symptoms during pregnancy. Phlebology 2020 Feb;35(1):46-55.
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Thromboserisiko bei
Schwangerschaft und
Im Wochenbett

Im Vergleich zu Nichtschwangeren haben
Schwangere ein drei- bis flinfmal hoheres
Thromboserisiko.*




Thromboserisiko wahrend
der Schwangerschaft ...

Die hormonellen Veranderungen in der Schwangerschaft haben
einen Einfluss auf die Blutgerinnung und fiihren so bereits ab
Schwangerschaftsbeginn zu einem erhdhten Thromboserisiko.
Durch die Senkung des Kindes in das Becken im letzten Schwan-
gerschaftsdrittel kann das Risiko durch die mechanisch bedingte
Abflussbehinderung steigen.*
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Normaler Blutfluss | Beginnende Verschluss derVene
Thrombusbildung durch einen
durch verringerten | Thrombus
Blutfluss

..und im Wochenbett

Auch nach der Geburt (im Wochenbett) besteht ein erhdhtes
Thromboserisiko* —insbesondere nach einem Kaiserschnitt.**

Mit Kompression vorbeugen

Um einer Thrombose in der Schwangerschaft effektiv vorzubeu-
gen, bieten medizinische Kompressionsstriimpfe eine zuverldssi-
ge Unterstiitzung. Zusammen mit kontinuierlicher Bewegung
unterstlitzen sie die Funktion der Muskelpumpe und den
Riickfluss des vendsen Blutes.

*Mendoza E,Amsler F. Arandomized crossover trial on the effect of compression
stockings on nausea and vomiting in early pregnancy. Int ) Womens Health
2017;9:89-99; Mendoza E. Kompression in der Schwangerschaft lindert
Beschwerden. Ars medici 2013;19:965-966.

**QOchalekKetal. Lymphat Res Biol 2017;15(2):166-171.
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Ubelkeit und Erbrechen
in der Frihschwangerschaft —
Kompression hilft!

Zwischen 50 und 80 Prozent der Schwangeren sind von
Ubelkeit und Erbrechen betroffen. Aus Angst vor Neben-
wirkungen méchten Schwangere verstdndlicherweise
ungern zu Medikamenten greifen.

In einer Studie konnte nun die Wirksamkeit von medizinischen
Kompressionsstriimpfen bei folgenden Symptomen nachgewie-
sen werden: Medizinische Kompressionsstriimpfe lindern in der
Frihschwangerschaft Beschwerden wie Ubelkeit und Erbrechen.
Zusétzlich zu den Ubelkeitssymptomen kénnen auch kreislaufty-
pische Beschwerden wie Schwindelgefiihle gelindert werden.
Zudem ist das Tragen von medizinischen Kompressionsstriimpfen
im Vergleich zu einer Medikamenteneinnahme nebenwirkungs-
arm.*

*Mendoza E, Amsler F. Arandomized crossover trial on the effect of compression
stockings on nausea and vomiting in early pregnancy. Int) Womens Health

2017;9:89-99.
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Lipddem und Schwangerschaft

Hormone—wichtige Rolle beim Lipodem.

Das Lipddem ist eine krankhafte, chronische Fettverteilungssto-
rung des Unterhautgewebes. Es zeigt sich durch eine schmerzhaf-
te Fettgewebsvermehrung an den Beinen und manchmal auch an
den Armen, die von Odemen (Fliissigkeitsansammlungen)
begleitet wird. Da fast ausschlieRlich Frauen betroffen sind,
gehen Experten von einer hormonellen Ursache aus. Meist
beginntesin der Pubertdt, manchmal aberauch nach einer
Schwangerschaft.

Flr Patientinnen mit bereits bestehendem Lipddem ist das
tdgliche Tragen von medizinischen Kompressionsstriimpfen ein
fester Bestandteil ihrer Therapie im Alltag. Eine Schwangerschaft
stellt zusatzliche Anforderungen an die medizinische Kompressi-
onsversorgung.

Neben der Reduktion lipodembedingter Schmerzen und
Schwellungszustande beugt auch hier die Therapie mit medi-
zinischen Kompressionsstriimpfen Schwangerschaftsrisiken wie
Krampfadern und Thrombosen vor. Bei der Versorgung von
Lipddemen werden in aller Regel flachgestrickte medizinische
Kompressionsstriimpfe eingesetzt. Die grofRe Muster- und
Farbvielfalt bietet fiir jedes Bediirfnis und jeden Geschmack den
passenden Strumpf.

medi Surftipp

Der Muster-Farb-Finder unter
www.medi.biz/style gibt einen Uberblick tiber
samtliche Varianten der Flachstrick-Strimpfe
von medi und fiihrtin wenigen Klicks zur
Wunschkombination.

Weitere Informationen

Sprechen Sie Ihren Gynakologen auf mogliche
Therapieformen bei einem Lipédem und
Schwangerschaft an. Eine zusdtzliche
Betreuung durch einen Lymphologen kann
hilfreich sein, um speziell auf die BedUrfnisse
von Lipddem-Patientinnen einzugehen.

Ratgeber fiir werdende Miitter - 13






So naturlich schon ist
wirksame Kompression

Medizinische Kompressionsstriimpfe von medi
—fiir splirbar mehr Lebensqualitat.

Medizinische Kompressionsstrimpfe von medi
verbinden medizinische Wirksamkeit mit angeneh-
mem Tragekomfort—denn nur, wenn Sie Ihre
medizinischen Kompressionsstrimpfe regelmaRig
tragen, erzielen Sie den bestmdglichen Therapieer-
folg.

Mit den vielen Standard- und modischen Trendfar-
ben passen die medizinischen Kompressions-
strimpfe zu jedem Outfit. Ihre Beine fiihlen sich
leichter und entspannter an, Schwellungen
verringern sich und Sie fihlen sich rundum wobhler.

Ob als Strumpfhose mit extrabequemem Leibteil
fiir den Babybauch, als Oberschenkel- oder
Kniestrimpfe: Fir lhre ganz individuellen Wiinsche
gibt es den passenden medizinischen
Kompressionsstrumpf.

medi Surftipp

Entdecken Sie die Vielfalt der medizinischen
Kompressionsstriimpfe von medi:
www.medi.biz/strumpffinder

Ratgeber fiir werdende Miitter « 15



Ihr personlicher
,medi Butler” flr die
Schwangerschaft

medi Anziehhilfen.

Die medi Anziehhilfen heiRen nicht ohne Grund
,Butler”: Sie sind eine praktische Anziehhilfe fiir
jeden Tag. Der medi Butler dehnt den Strumpfvor,
sodass Sie nur noch hineinschlipfen.

Bei medizinischer Notwendigkeit kann der Arzt
eine An- und Ausziehhilfe fir medizinische
Kompressionsstrimpfe verordnen.*

medi Surftipp

Hilfreiche Tipps und Videos
zum Anziehen von Kompressi-
onsstriimpfen finden Sie unter:
www.medi.biz/anziehtipps

* Rabe E etal. S2k-Leitlinie: Medizinische Kompressionstherapie
der Extremitdten mit Medizinischem Kompressionsstrumpf
(MKS), Phlebologischem Kompressionsverband (PKV) und
Medizinischen adaptiven Kompressionssystemen (MAK). Online
ver6ffentlicht unter: https://www.awmf.org/leitlinien/detail/
11/037-005.html (Letzter Zugriff 30.08.2021).

16 - Ratgeber fiir werdende Miitter
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Sanfte Pflege fir die Haut

Fiir eine streichelzarte Haut.

Die medi Hautpflege-Produkte sind die ideale Erganzung zur
Kompressionstherapie. medi day, medi night sowie medi soft und
medi fresh sorgen fiir gepflegte Haut und ein wohlig belebendes
Gefihl.

- medi day zur Pflege und Linderung von Spannungen.

- medi night beruhigt die Haut und unterstiitzt zusatzlich
deren Regeneration.
- medi softist flir trockenere Haut geeignet

und sehrgut vertraglich.
- medi fresh mit erfrischender

Wirkung von Menthol, die E g '
Pflegeprodukte flir den
Strumpf

sofort splrbarist.

Damit Sie moglichst lange Freude an Ihren medizinischen
Kompressionsstriimpfen haben, sollten Sie diese richtig
pflegen. medi bietet spezielle Reinigungsprodukte, die das
Gestrick schonen.

medi clean, das sanfte Hand-
waschmittel, und medi spot ex,
der praktische Fleckenstift,
zurtaglichen Pflege und
schonenden Reinigung
kompressiver Gestricke.

Ratgeber fiir werdende Miitter » 19



Rickenschmerzen als
haufiger Begleiter in
der Schwangerschaft

Korperliche Verdanderungen kdnnen Beschwer-
den verursachen oder verstarken.

120 ﬁatgeberfi.irwerdende Miitter



Rickengesundheit
in der Schwangerschaft

Hormonelle und korperliche Veranderungen belasten den Kérper
der Frau wahrend der Schwangerschaft. Riickenschmerzen
gehoren dabei zu den haufigsten Beschwerden. Zwischen der 24.
und 36. Schwangerschaftswoche erreichen die schwanger-
schaftsbedingten Rickenschmerzen meist ihr Maximum.

Was tun bei Rluckenschmerzen
wahrend der Schwangerschaft?

« Schwangerschaftsgymnastik:
Schwangerschaftsgymnastik, zum Beispiel im Wasser, dient der
Stabilisierung sowie der Starkung des Riickens und des Beckens.

« Physiotherapie und manuelle Therapien:

Diese tragen zur Linderung der Beschwerden bei.

« Akupunktur:

Ein erfahrener Therapeut kennt die fiir Schwangere geeigneten
Akupunkturpunkte zur Behandlung von Riickenschmerzen.

« Aufrechte Korperhaltung:

Achten Sie im Alltag auf eine aufrechte Kérperhaltung, um
Fehlhaltungen zu vermeiden. Letztere konnen Riickenschmer-
zen sowohl verursachen als auch verstarken. Nachts kann ein
spezielles Kissen fiir Seitenschldfer zwischen den Knien
Erleichterung bringen.

Ratgeber fiir werdende Miitter - 21
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Lumbalorthesen zur
Stabilisierung wahrend der
Schwangerschaft

Zur effektiven Unterstiitzung fiir werdende Miitter.

Jede Schwangerschaft birgt spezielle Bediirfnisse und Herausfor-
derungen, gerade hinsichtlich der korperlichen Belastung mit
Beginn des zweiten Trimesters. Durch den wachsenden Baby-
bauch und die damit verbundene Gewichtszunahme verschiebt
sich der Kdrperschwerpunkt. Die veranderte Belastung auf die
Lendenwirbelsdule und der wachsende Druck auf den Beckengiir-
tel fihren dabei oft zu Schmerzen.

Eine spezielle Riickenorthese fiir Schwangere kann der Zugwir-
kung des wachsenden Bauches effektiv entgegenwirken und
somit zur Entlastung der schmerzenden Strukturen beitragen.
Dabei sollte die Orthese keinen Druck auf den Bauch ausiiben.

Achten Sie auffolgende Details bei der

Wabhl Ihrer Riickenorthese:

- Individuell dosierbare Entlastung dank Zuggurt-System

« Stufenlose Einstellbarkeit und einfache Anpassung an den
wachsenden Bauch

- Einfaches Anlegen durch auRen liegende Handschlaufe

- Korpergerechte Passform durch angenehmes und weiches
Material

Weitere Informationen

Beifortgeschrittener Schwangerschaft konnen
Gebarmutterkontraktionen, ein Stau der
ableitenden Harnwege oder der Druck des
kindlichen Képfchens auf sensible Nerven als
Riickenschmerzen empfunden werden. Deshalb
sollten Schwangere ihre Riickenschmerzen immer
drztlich abklaren lassen.

Ratgeber fiir werdende Miitter - 23






Effektive Unterstitzung fur
Ihren Rlcken auch nach der
Schwangerschaft

Orthesen konnen nach der Geburt entlasten und
stabilisieren.

Durch die Geburt kann eine Symphysenlockerung (Instabilitat
der Schambeinfuge) mit einhergehenden Schmerzen ausgeldst
werden. Neben der Beckenringinstabilitat konnen auch Be-
schwerden im Bereich der lliosakralgelenke (ISG-Gelenke)
auftreten. Nach der Schwangerschaft ist es wichtig, dass sich der
Korper gut regeneriert. Hier kann eine modulare Beckenorthese
das Becken stabilisieren und beanspruchte Strukturen entlasten.

Achten Sie bei der Auswahl der Orthese auf folgende

Eigenschaften:

- Individuell dosierbare Druckeinstellung dank Zuggurt-System

- Gezielte Massage der Schmerzpunkte und Beschleunigung des
Heilungsprozesses durch flexibel positionierbare Pelotten

+ Hoher Tragekomfort dank Komfort-Gestrick aus atmungsakti-
ven und hautfreundlichen Materialien

- Einfaches Anlegen dank beidseitiger Handschlaufen

Weitere Informationen

Nehmen Sie Riickenschmerzen ernst, die nach
der Geburt noch langer anhalten. Schildern Sie
Ihrem Arzt die Merkmale Ihrer Beschwerden. Er
wird Sie je nach Ursache, Art und Lokalisation
der Schmerzen zu den therapeutischen
Maoglichkeiten beraten.

Ratgeber fiir werdende Miitter « 25



medi Tipps fur
die Schwangerschaft

Gonnen Sie sich und Ihrem Baby immer wieder Ruhephasen
—versuchen Sie, langes Stehen oder Sitzen zu vermeiden.

- Natdrlich wirkt es elegant, die Beine tibereinanderzuschlagen.
Das Blut zirkuliert aber besser, wenn Sie lhre Beine beim Sitzen
nebeneinander halten.

- Bequeme Schuhe und leichte Kleidung sorgen fir thr
Wohlbefinden.

- Bei heiRem Wetter hilft es, die Beine regelmaRig zu kiihlen.

- Integrieren Sie sanfte Sportarten in lhren Alltag — Schwimmen,
Walking, Spaziergdnge und Yoga sind fir Schwangere ideal.

- Trinken Sie zwei Liter pro Tag (Wasser oder Tee) und achten Sie
aufeine ausgewogene, vitaminreiche Erndhrung (Obst, Gemdise,
Ballaststoffe und Mineralstoffe).

+ Achten Sie im Alltag auf aufrechte Korperhaltung, um Fehl-
haltungen und Riickenschmerzen zu vermeiden.

Weitere Informationen

Viele Informationen rund um die Unter-
stlitzung der Gesundheit Ihrer Beine
und des Riickens in der Schwanger-
schaft finden Sie auch unter:
www.medi.biz/schwangerschaft

26 - Ratgeber fiir werdende Miitter



Die Vielfalt von medi

medi—ich fiihl mich besser. Weltweit entwickeln rund 3.000
medi Mitarbeiterinnovative Lésungen fir mehr Lebensqualitdt—
von Bayreuth in die Welt. Das Ziel: Anwendern und Patienten
maximale Therapieerfolge im medizinischen Bereich (medi
Medical) und ein einzigartiges Kérpergefiihl im Sport- und
Fashion-Segment (CEP und ITEM m6) zu ermdglichen. Die
Leistungspalette von medi Medical umfasst medizinische
Kompressionsstriimpfe, adaptive Kompressionsversorgungen,
Bandagen, Orthesen, Thromboseprophylaxestrimpfe, Kompressi-
onsbekleidung und orthopddische Einlagen. Zudem flieRt die
langjahrige Erfahrung im Bereich der Kompressionstechnologie
auchin die Entwicklung von Sport- und Fashion-Produkten mit
ein.

Besuchen Sie unsonline n
Entdecken Sie die vielseitige Welt von medi

und bleiben Sie immer aufdem Laufenden Y
unter www.medi.de oder auf Facebook, I@l ol

Instagram und YouTube!



Therapie mit
medizinischen Hilfsmitteln

Wissenswertes fiir alle Patienten und
Interessierten:Unter www.medi.de finden
Sie allgemeinelnformationen zu Krankheits-
bildern, Therapie-Méglichkeiten und medi
Produkten.

Broschiiren und Patientenratgeber

Weiterfiihrende Informationen bieten Ihnen spezielle Themen-
ratgeber—schnell, kostenlos und umweltschonend herunterladen
unter: medi.biz/werbemittel

Alternativ senden wir Ihnen die Infomaterialien gerne in
gedruckter Form.

Ich bestelle Broschiiren zu den Themen:

Venen- und Odemtherapie

Allgemeine Informationen zu Venenleiden
Venentherapie flir Manner und Frauen
Venentherapie bei gleichzeitig vorliegendem Diabetes
Schwangerschaftsratgeber

Allgemeine Informationen zu Lymph- und Lipédem
Therapiebegleiter Lymph- und Lipédem
Therapiebegleiter chronische Wunden / offene Beine
An-und Ausziehen von Kompressionsstriimpfen
Hautpflege fir Kompressionsstrumpf-Trager

OOooooooon

Kompressionsstriimpfe fiir venengesunde Beine

[ 1 mJ-1Strimpfe firschone und vitale Beine
[ ] Reisestrimpfe/Reise-Thromboseprophylaxe

Orthopéadische Hilfsmittel

Ratgeber Osteoporose

Ratgeber Riickentherapie
Ratgeber Schulter

Ratgeber Knieschmerz

Ratgeber Kniearthrose

Ratgeber Patellaspitzensyndrom
Orthopadische Einlagen

OOoOooono

Sport

[ ] CEPSport-Striimpfe
[] Sport-Bandagen

Newsletter

Unser Newsletter medi post informiert Sie regelméaRig kostenlos
Uber Produkt-Neuheiten und gibt interessante Tipps zu Venen-
leiden, Arthrose, Osteoporose oder Riickenschmerzen.

Einfach online abonnieren unter: www.medi.biz/post oder
mit dieser Karte auf der Riickseite anmelden.

medi. ich fiihl mich besser.
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